
市長記者会見資料 

令和４年１月 18 日 

 

令和３年度フレイル予防強化月間における取組みについて 

 

新型コロナウイルス感染症の影響により、自粛生活の長期化で外出機会が減少

したことに伴い、高齢者の心身の機能や活力が低下するフレイル状態を招き、要介

護状態になるリスクが高まることが危惧されています。 

第９次いわき市高齢者保健福祉計画において、将来を見据えた取組みのビジョ

ンの一つとして「健康寿命の延伸」を掲げており、高齢期においても自立した生活

ができるよう、コロナ禍にあっても、適切な感染対策と同時に活動機会を確保する

など、日頃から介護予防の意識を高めることが重要です。 

このようなことから、高齢者のみならず現役世代を含め、早期からフレイル・介

護予防への関心を喚起するため、２月１日の「フレイルの日」を契機として、本市

では、本年度から２月を「フレイル予防強化月間」とし、市民への啓発に取り組む

こととしましたので、その内容についてお知らせします。 

 

１ 株式会社マルトとの共同企画によるフレイル予防弁当の開発・販売 

 ⑴ 概要 

本市と株式会社マルトとの地域活性化包括連携協定に基づく、健康増進に関

わる連携の取組みとして、フレイル予防に有効とされている、たんぱく質が多

く含まれる食材を用いた弁当及び惣菜を開発・販売することにより、高齢者に

とってたんぱく質摂取の重要性を知っていただくとともに、栄養バランスのと

れた食事をとることで、市民のフレイル予防の一助とする。 

⑵ 販売期間  令和４年２月中（バランス弁当のみ２月３日（木）を除く） 

⑶ 商品内容と特長 

① 豆腐ハンバーグのバランス弁当（税抜 450円） 

・ 高齢者が１日に必要なたんぱく質量の３分の１がとれる。 

・ バランスを考慮し、10食品群のうち８食品がとれる。 

・ 歯ごたえが異なる食材が多く含まれており、よく噛むことを意識できる。 

② 鶏のから揚げすだちおろし（税抜 350円） 

・ 表面が硬い揚げ物は、ソースをかけることで表面がしっとりして食べや

すくなる。 

・ 酸味のある味付けでさっぱり食べられるため、食が進みやすい。 

③ 納豆ちくわの磯辺揚げ（２本入り税抜 270円、３本入り税抜 370円） 

・ 納豆は大豆、ちくわは魚のすり身であり、たんぱく質を多くとれる。 

・ 加齢などが原因で食事の量が減ってしまった方には、適度に油を使った

料理で、元気に活動するために必要なエネルギーを効率よくとれる。 

 



 

 

 

 

 

 

⑷ 販売店  スーパーマルト（勿来駅前店を除く市内 23店舗） 

 

２ フレイル予防講演会の開催 

⑴ 概 要 

   フレイルとその予防法について啓発することを目的として、専門家による

講演会を開催する。 

   また、フレイル予防における大切な要素のひとつが「身体活動」であること

から、本市が実施しているシルバーリハビリ体操のさらなる普及を目的とし

て、体操の実演に加え、体操指導士の長年の活動に対し、感謝状を贈呈する。 

⑵ 日 時  令和４年２月６日（日） 14：00～16：00 

⑶ 会 場  チームスマイル・いわきＰＩＴ（平祢宜町 5-13） 

⑷ 方 法  Ｚｏｏｍウェビナーによる配信 

⑸ 内 容 

  ① シルバーリハビリ体操指導士表彰式  14：00～14：15 

ア 対 象 

令和３年３月 31日時点で、３級指導士取得年度から数えて７年以上活 

動している者。 

イ 受賞者  17名 

ウ 表彰者  市長 

 ② 講演会  14：15～15：05 

 ア 演題 コロナ禍におけるフレイル予防 

イ 講師 山田 実（やまだ みのる）氏（筑波大学 人間系 教授） 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

③ シルバーリハビリ体操実演  15：20～16：00 

講師 シルバーリハビリ体操コーディネーター 

＜講師プロフィール＞ 

神戸大学大学院医学系研究科にて学位取得後、2008 年より京都大学大学院

医学研究科助手、2010 年同大学院助教、2014 年筑波大学人間系准教授を経

て、2019年同大学教授に就任。専門分野は老年学、リハビリテーション学。

日本サルコペニア・フレイル学会理事、日本転倒予防学会理事、日本老年医

学会代議員、日本体力医学会評議委員、日本予防理学療法学会運営幹事など。

著書「イチからわかる！フレイル・介護予防Ｑ＆Ａ」（2021 年 11 月 9 日発

行）ほか。 

 

 



 ⑹ 参加方法等（事前申込制、先着順） 

参加方法 最大人数 申込方法 申込開始 

①オンライン 500名 Ｗｅｂ（Zoomウェビナー） 

令和４年１月 18日 

(火) から ②会場 70名 
地域包括ケア推進課へ電話 

（電話 27-8575） 

⑺ 参加費 無料 

⑻ その他 

① 一般社団法人福島県理学療法士会いわき支部との共催による。 

② 同講演会の様子については、後日、市公式 YouTubeにて配信予定。 

３ フレイルの概要について 

⑴ フレイルとは 

   健康な状態と要介護状態の中間の段階で、心身の機能や活力が低下してし

まっている状態を指す。フレイルが進むと、疲れやすくなることや、身体の回

復力や抵抗力が落ちてしまうことにより、病気が重症化しやすくなる可能性

がある。 

高齢者が２週間の寝たきりになると失う筋肉量は、加齢による７年間で失う

量に匹敵するといわれている。 

日常的に動かない（生活不活発）状態が続くと、フレイル（虚弱）を招くリ

スクが高まるが、早期に適切な取組（栄養、身体活動、社会参加）を行うこと

で、進行を防ぎ健康な状態に戻ることができるとされている。 

 ⑵ フレイルの日について 

   令和２年、フレイルの概念や予防の重要性を多くの人に認識してもらい、健

康長寿社会の実現を図ることを目的として、一般社団法人スマートウエルネ

スコミュニティ協議会、日本老年学会、一般社団法人日本老年医学会、日本サ

ルコペニア・フレイル学会の４団体が共同で、制定したもの。 

⑶ 市シルバーリハビリ体操事業について 

   平成 21年度から、介護予防意識の醸成と気軽に介護予防に取り組む地域づ

くりを推進するため、「住民参加型介護予防事業」として取組んでおり、特別

な器具を使用せず、「いつでも」「どこでも」「ひとりでも」できる体操で、筋

力アップや転びにくい体づくり、元気に歩ける筋力の維持・向上に効果があ

る。 

  また、体操の普及のため、市内のサークル等の団体に対し、指導士（市民ボ

ランティア）の派遣や、市ホームページにて体操動画の配信を行うほか、平成

23年度からは、指導士の養成に取り組んでいる。 

 

（事務担当） 地域包括ケア推進課 事業推進係 電話 27-8575 




